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RİTMİK CÎMNASTİK
Am açlar:
Ritmik Cimnastik dersinin amacı; Ritm yetisinden fayda- 
lanararak vücudu geliştirmek, sürükleyici ve neşeli özellik­
leri bulunan ritmik çalışmalarla vücudu yorgunluklara ve 
yüksek efor sarfına alıştırmak, ölçülü, yerinde ve gereken 
şiddetle hareket etmeyi belletmek; Vücudu duygu ve irade­
nin emrinde bir araç haline getirmektir. Bunun için:
I - Vücudu yetiştirici
II - Tepki ve duyuları geliştirici
III - Hareketle ifade yetisini arttırıcı çalışmalar yaptırılır.
I - Vücudu yetiştirici
a) Solunum eğitimi, soluk alma ve soluk vermeyi kolaylaş­
tıran bu hareketlerin ritmine uygun ayrı ayrı veya birleştiril­
miş kol, bacak ve gövde alıştırmaları.
b) Kasların gerilmesi ve gevşetilmesi ile yapılan kuvvetlendi­
rici alıştırmalar.
c) Vücut parçalarının ağırlıklarından, hızdan ve yer çekimin­
den faydalanarak (fırlatma, savurma, itme, çekme gibi) kas­
ların yumuşaklığını, işe yatkınlığını ve uygunluğunu gelişti­
ren hareketler.
II - Tepki ve duyulan geliştirici alıştırmalar
a) Dayanma alanının küçülmesi; Ağırlık merkezinin yer 
değiştirmesi suretiyle durarak, yürüyerek, koşarak yapılan 
denge alıştırmaları.
b)Vücudun bulunduğu düzeyleri ve onu saran boşluğu 
tanıma (uzay duygusunun eğitimi), kol, gövde, bacak bölüm-
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lerine değişik açılı hareket yönleri arasında süratle yer bul­
durma, değişik yönlere yürüme, koşma, guruplanma, gu- 
rublar içinde yer bulma, guruba uygun ve zıt hareketler yap­
ma.
c) Hareketlerin yapısında ölçülü olma, hareketlerin yapılma­
sı için yetecek kadar enerji ve kas kuvvetiyle çalışma, yapı­
lan alıştırmalarla müzik veya başka çeşit ölçüleri uygun dü­
zenleme; vücut bölümlerini ayrı ve ya aynı zamanda veya de­
ğişik yönlere hareket ettirmek (Gözler kapalı yürüme, baca­
ğı önden yana ve geri, kollan önden yukarı, yukardan aşağı 
savurarak geri adım alma)
III - Hareketlerle ifade yetisini geliştirici alıştırmalar
a) Ritm eğitim : Hareketlerin çeşidini, vücut parçalarının ya­
pısına uygun şekilde verilen sayıya, Konal ve Enstrümantal 
müzik cümlelerin ritmlerine uygun olarak seçme; Ritmli ses, 
el çarpma, vurarak sayma ve bunları hareketle değerlendir­
me; kol, gövde ve bacaklarla yapılan 2/4, 3/4, 4/4, 3/8, 6/8 
gibi ölçüleri gösteren belli hareketleri bilme, çift ritimli ha­
reketler yapma.
b) Ses, komut veya müzikle verilen ölçülerin dinamik karak­
teri ile kuvvetli, orta, yavaş, hafif, ağır hareketlerin uygunlu­
ğu, ayrıca bu hallerin birinden ötekine süratle geçme.
c) Çalışmaların itme, çekme, dayanma, vurma gibi ha 
reket karakterlerini gösterme; sevinç, acı, korku, nefret, sev­
gi gibi duyguları hareketle ifade etme; okula ve öğrenci sevi­
yesine uygun masal, tarih ve şiir konularına dayanan edebi 
ve estetik kompozisyonlar, şarkılı oyunlar ve ront gibi mü­
zikle hareketin birleştiği seriler düzenleme.
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1- Başlama vz.: 2 tempo ile sağ k. u çemberle öne yukarı 
kaldır. “Ayaklar kapalı duruş vz.”
Çemberlik önden geriye “çember yere paralel” götürür­
ken dizlerde yaylanarak yüksel (1-2) (Aksi k. yaylanma sıra­
sında dize doğru bir inişle gerideki çemberli k. la düz bir hat 
teşkil edecek şekilde yükselme yapılır). Geride olan çember­
li k. u aşağıdan, önden yukarı kaldırırken göğüs hizasında 
çemberi diğer ele ver. (Çemberi veren el omuz yüksekliğin­
deki durumunu muhafaza eder). Çemberli k. lu sırttan bir 
çalışma ile geriye götürürken ayaklarla ileri üç adım al (3-4). 
H. in tekrarında adım vz.den kapalı duruşa geçilir (Şekil 1).
2- Çember gövdeyle paralel bir satıh teşkil edecek tarz­
da yarım yanda bulunur. İleri doğru bir vals adımı alırken 
çemberi önden, aşağıdan sola salla (1). İkinci vals adımıyla 
aynı yoldan sağa salla (2). Üçüncü vals adımı ile çemberi sol 
elle baş üzerinde yakala ve sağ taraftan önden, aşağıdan so­
la getirirken dizlerde ve gövdede derin bir yaylanma yap (4). 
Çemberin h. yönüne gövde de uzanmalarla katılır (Şekil 2).
5- Ayaklar kapalı duruş vz. Çember ön yukarda (sağ el­
de).
Çemberi geriye götürürken dizlerde yaylan (1). Sol ayak­
la öne bir adım alırken çemberi de öne at-tut (2-3) (Gövde 
büyük bir yay ile h. e iştirak eder).
Tekrar çemberi geriye götürür (4) (Bu sefer çember ye­
re paraleldir.). Bel hizasında sola-sağa savur (5-6) (Dizlerle 
yaylanarak). Çömelerek çemberi öne koy (7). Büyük bir yay 
ile doğrul (8).
Şekil 1
3- 1. h. in başlama vz.
Çemberli kolu önden geriye savururken dizlerde yaylan 
(1). Çemberi öne getirip ileriye atarak, ileri adım alırken 
çemberi eline tak (2). Elde (bitişik 4 parmakla baş parmak 
arasında) iki tur çevirip ileri at, aksi elle tut. (3-4). 3-4’te ba­
caklar kapalı duruş vz. dedir. 2 ve 3’te 4 adım alınır. 4 tempo­
da el değiştirirken bütün gövde de bük bir yayla yükselme 
yapılır (Şekil 3).
4- Bacaklar kapalı yanda çember yere paralel tutuş vz. 
Çemberi bel hizasında iki yana (sağa, sola) sallarken öne 
vals adım al (1-2). Gövde çemberin gittiği yöne bükülerek 
uzanma ile h. e iştirak eder. Yana açılmış çemberli kolu baş 
üzerinden çevirirken çemberi ele al. (Çember yere paralel)
3-4 Bb. kapalı duruş vz. de gövde büyük bir yay yapar (Şekil 
4).
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doğru yumul (5-6). İleri üç adım alırken çemberi öne at ve 
tut (aynı elle) 7-8 (gövde ile büyük bir yaylanma yapılır). H. 
tekrar edilir. Son 7-8 sayılarda çember havada iken 180Q dö­
nülerek cephe değiştirilir). Hamle h. i. Aksi cephede tekrar 
edilir (Şekil 6).
Şekil 5
İç b. la çemberin ortasına aksi b. la diğer tarafa 2 sıçrama 
adımı al (1-2). Çemberin gerideki kısmı etrafında her tempo­
da bir adım almak suretiyle 3 adım al (3-4-5). Çift ayakla çem­
berin ortasına sıçra (6). Geriye sıçrayarak çemberin dışına 
çık ve çemberi iki elle kavrayarak önden baş üzerine kaldır 
(7-8) (Parmaklar karşıya bakar) (Şekil 5).
Geçme h. i:
Kollar yukarı uzanmış vz. karşıya dönük olarak çemberi 
alttan kavrar. Sağ elle çemberi sağdan, yandan öne, aşağı ge­
tirir. Aşağıda çemberi sol ele ver (1-2) sol elle çemberi yan­
dan yukarı baş üzerine kaldır (Başlangıçtaki gibi tutulur.). 
Çemberi her iki elle kavrayarak baş üzerinden sağa doğru 
gövde ile birlikte bük (3-4) (Her tempoda bir adım almak 
üzere üç adım alınır). 4. tempoda adım alınmaz, gerideki 
ayak 3 adımı alan ayağın yanma getirilir. Dizlerde hafif yay­
lanma gövdenin yana bükülerek katılmasıyla olur. Hareketi 
aksi kolla başlayarak aksi tarafa tekrarla.
Sol taraftan üç küçük adımla kendi etrafında 360Q döner­
ken k.k. gergin çember yere paraleldir. Sırt yuvarlak olarak 
dönüşe iştirak eder. Çemberi arkadan aksi ele vererek aşağı­
dan alm hizasına kaldırır (5-6-7-8) 5 ve “geçme h. i” tekrar 
edilir.
6- Ayaklar kapalı duruş vz. Çember önde sağ elde: Elin 
sırtı içe gelmek üzere çemberi döndür. Sol yandan yarım 
çaprazlayarak geriden çemberli kolla bir daire çizerken ön­
de el değiştir ve sol k. u geriye savur (1). Dizlerde yaylanma 
yaparak sağ k. öne uzatılır.) Sağ ayakla öne derin bir hamle 
alırken çemberi önden yukardan geriye götür (3-4). Geride­
ki çemberli kolu önden aşağıdan geriye götür, arkadaki 
ayağı öndekinin yanma al ve gövde ile öne dizler üzerine
7- Çemberi 4 sayı ile elden ele savurarak kalça hizasında 
gövdenin etrafında çevirme. Bu hareket bir durduğu yerde, 
bir ileri doğru adım alarak ve çemberin savrulduğu istika­
metten bir tur dönülerek yapılır. Durarak çemberi yarım 
yanda aşağıda tut (parmaklar yere bakar). Çemberi gergin 
kolla savur önde el değiştir (1). Savrulmayı devam ettir. 
Arkada el değiştir (2). Devam et, Önde el değiştir (3). Yana 
savur (4). Ayak burunlarında yüksel. Dönerek; El değiştire­
rek çemberi aksi tarafa savurmaya başlarken ileriye adım 
alarak dön 4 te adım alınmaz, gerideki bacağı öndekinin ya­
nma getirilerek yaylanarak yükselme haraketi yapılır (Şekil 
7).
8- Sol bacak geride kollar yukarı uzanmış çemberi alttan 
tutuş vz. (parmaklar karşıya bakar). Geride olan bacağı öne 
alarak çemberin içinden atla (1). Sağ bacakla öne basarken 
kolları yukarı kaldır (2). Geride adım vz. de olan bacağın 
ayak burnunu yerden kaldır. Bacağı gergin olarak geriye 
doğru uzatırken derin hamle vz. de çemberi yere koy.
Gövde de bu uzanma ve yatay duruşa katılır (3-4) Çembe­
ri yerden alarak doğrulurken tek diz üstü vz. al (Çember ön­
deki dizin elindedir.). Çemberi geride ki bacağın üzerine 
doğru yere paralel savur (5). Çemberi geriden öne alış hızı 
ile parmaklar arasında bir tur yere paralel çevir (6). Çevirme 
hızından faydalanarak ayağa kalkarken çemberi de savura­
rak kendi etrafında bir turla alm hizasına kaldır (7-8). Hare­
ketin son tekrarının 7-8 sayılarında bacaklar uzun oturuş vz.
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9- Bb. uzun oturuş vz. de çember bb. la 45Q bir açı yapa­
cak istikamette yere dikey olarak konur ve arkadan tutulur. 
Parmaklar karşıya bakar. Çember solda ise sağ, sağda ise sol
b. ğı gergin olarak yukarıya kaldırırken çemberi de yukar­
dan elin sırtı yukarı gelecek şekilde çevirerek b. ğın altından 
geçirirken aksi ele ver (1) (Çemberi alan elin parmakları yu­
karıya bakar). Çemberi bb. la 45Q’lik açı yapacak şekilde 
omuz hizasına kaldır (2). Bu defa aksi b. ğı kaldır ve çembe­
ri altından geçirerek diğer ele ver (3). Çemberi yere paralel 
olarak yana savur (4) (Parmaklar yukarı bakar). Çemberi ye­
re paralel önden ayak burunları üzerinden yana savur (Göv­
de de ileri uzanır). Çember önde iki elle tutularak yanda ye­
re dik olarak durur. Baş kk. arasındadır (5-6). Bu defa çem­
ber iki elle tutularak aynı şekilde diğer tarafa savrulur (7-8). 
Altta bulunan elle çembere hız verilir. Diğer elde çember 
(baş parmakla bitişik 4 parmak boşluğunda baş üzerinde) 
çevrilir (1-2). Baş üzerinden indirilirken dönüş istikametinde 
yana savrulur ve öne ileri yere paralel konur (Şekil 10).
Son tekrarında çemberi iki elle tut (7). Yere dikey olarak 
koyarken köylü oturuşuna geç (8). Çemberi yukarda tut.
11- Çemberleri geriye doğru çevirirken, alttaki eli üste 
al. Öndeki bacakla geriye bir adım al (1-2) ve diğer bacakla 
planöre kalk (3-4) planörün en iyi halini muhafaza et ve aksi 
kolla çemberi yukarıya kaldır (5-6). Bekle (7-8) planörde ge­
ride olan bacağı öne getirirken, yukarı kaldırılmış çemberi 
iki elle tut. (Baş kollar arasında parmaklar karşıya bakar). 
Arkadaki ayağı bükerek yere otururken çemberi yana ba­
cakla 45Q’lik açı yapacak şekilde yere dik koy. öndeki bacak 
oturuşta gerginliğini mahafaza eder (Şekil 11).
9. h. i aksi taraftan başlıyarak yap. 10. h. i de tekrar et. 
Planörü de aksi b. la yap. 8 e kadar planörde bekle. 1 de çem­
beri geriye savururken planör b. ğmı ve çemberi tekrar öne 
savur, havaya fırlatarak eline geçir ve çevir (2). Aynı zaman­
da küçük koşu adımlarıyla sahayı terket.
10- Bacaklar uzun oturuş vz. de çemberi (yerde yatay) 
ön ilerde bir ucu yerde diğer ucu bacakların üzerinde (elin 
sırtı havaya bakacak şekilde çemberi tutar). Çemberleri her 
iki kolla sağa savur (yere paralel olarak) (1) sol kolla çembe­
ri sola savur (2). Öne yere koy (başlangıçtaki gibi) (3) (Göv­
de ile de öne uzanılır). Önce sağ, sonra sol eli dizler hizasın­
da yere vur (Bu vuruşa gövde de iştirak eder) (4). Gövdeden 
doğrulurken elleri önde çırp (5). Kolları önden yukarı kaldı­
rarak aşağı indir ve çemberi başlangıçtaki gibi tut (6-7-8). 
(Baş kolların gidiş istikametinde harekete iştirak eder (Şekil 
10).
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